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So wie wir atmen, leben wir

Der Atem ist deine Superpower, die du in jedem Moment deines Lebens
nutzen und einsetzen kannst. Dieser ultimative Guide bietet Orientierung
und praktischen Rat zum Thema Atmen. Er zeigt, wie eine bewusste
Atmung etwa bei Stress, Burn-out, negativen Verhaltensmustern oder
Schlafproblemen helfen und zur Entfaltung des persénlichen Potenzials
und der Selbstheilungskrafte beitragen kann. Christine Schmid ist seit
vielen Jahren eine der fihrenden Atemexpertinnen im deutschsprachigen
Raum. Anhand ihres groBen Erfahrungsschatzes und aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse zeigt sie, wie bewusstes Atmen dir hilft,
Krisen und Probleme zu meistern, dein Leben zu transformieren und dich
im Hier und Jetzt zu verankern. Und mit den Top-12 AtemUbungen -
inklusive MP3-Downloads - lasst sich das Wissen sofort praktisch
umsetzen.

Autor

Christine Schmid ist Atem-Trainerin und Coach. Sie
war zunachst als Journalistin tatig, unter anderem
als langjahrige Ressortleiterin bei Brigitte. Seit ihrer
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sie mehrere Tausend Menschen in Einzelsitzungen,
Workshops und Retreats dabei unterstitzt, ihr Leben
zu transformieren. Als eine der maBgeblichen
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der dich leitet«

Christine Schmid

Schdn, dass du da bist und sich unsere Wege kreuzen




muigellelal




NnNalt




Der Atem - ein
vielseitiges Werkzeug

Ein Atembuch - fiir dich 12
Welche Bediirfnisse hast du? 22
Was dein Blickwinkel mit dem Atem zu tun hat 26
Kreativitit bereichert dein Leben 30
Dankbarkeit und Atem: Ein echtes Dream-Team 33
Wie Sprache wirkt — und wie du sie einsetzen kannst 37
So kannst du dieses Buch nutzen a2

2

Dein Einstieg in
die Welt des Atmens

Was ist Breathwork? 46
Mit dem Atem in Verbindung gehen 52
Nutze den Atem fiir ein selbstbewusstes Leben 61

Was deine Haltung mit dem Atem zu tun hat 69



Dein Korper
und der Atem

Die Versorgung des Korpers mit Sauerstoff 78

Energie — das Wunder des Lebens 85

Das Nervensystem: Unsere Schaltzentrale 89

Hormonsystem und Atmung 108

Gefiithle und Wohlbefinden 16

Traumata — die Wunden der Vergangenheit 133
4

Atemtechniken
und Atemmuster

Was heift »richtig« atmen? 142
Funktionale versus dysfunktionale Atmung 150
Nasenatmung versus Mundatmung 157
Bauchzwerchfellatmung versus Brustatmung 161



Von der Theorie
IN die Praxis

Welcher Atemtyp bist du? 172
Teste deine Atemkapazitit 183
Regulierende und aktivierende Atemtechniken 188
Transformierende Atemtechniken 192
Atemiibungen: Qualitit statt Quantitit 200
Vom Kopf in den Korper 226

6

Lebe deinen
Atemflow

Integriere die Atempraxis in dein Leben 234
Nutze die Macht der Intention 236
Stell dir deine Routine zusammen 241
Komm in den Flow 245

Du hast ein ganzes Schliisselbund 250
Eine:n passende:n Atemlehrer:in finden 260
Management Summary 263

Dank & Quellen 266






Der Atem -
ein
vielseltiges
Werkzeug




Ein Atembuch -
fur dich

I_l i, schon, dass du da bist. Mein Name ist Christine. Wir kennen
uns vielleicht noch nicht personlich, und doch habe ich dieses
Buch fiir dich geschrieben. Warum? Es ist im Grunde ganz einfach:
Ich mochte mein Wissen und meine Begeisterung fiir das Thema Atem
mit dir teilen. Im deutschsprachigen Raum gibt es dazu zwar einiges,
doch wirst du nur wenige Menschen finden, die sich ausschliefSlich
damit befassen.

Mit diesem Buch hast du ab sofort deine ganz personliche Toolbox

zum Atem an der Hand, die du jederzeit nutzen kannst. Es schenkt

dir:

Ordnung im Chaos von Begriffen, Methoden und Ubungen
Aufkliarung und Erkldarungen rund um das Thema Atmen
Praktische Atemiibungen zur Selbstregulierung und Heilung
im Alltag

Die Fihigkeit, deine personliche Entwicklung bewusst

zu gestalten
Ich hitte frither nie geglaubt, dass mir ein Thema so viel Lebens-

freude schenken wiirde. Wie ich zum bewussten Atmen gefunden
habe? Es hat mich gefunden, und seitdem praktiziere ich es.
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Ein Atembuch - fur dich

Atmen: Mein Weg zu dir

Es ist Januar 2013, ein Sonntagabend, als ich vom Bahnhof nach
Hause komme. Ich schliefle die Tiir meiner Wohnung im vierten Stock
eines Hauses in Hamburg auf und ertappe mich bei dem Gedanken:
»Ah, morgen ist um 9 Uhr Morgenkonferenz, und ich muss in der
Redaktion sein.« Eigentlich kein ungewohnlicher Gedanke — kdme
er nicht ein Jahr nachdem ich meinen Job als Ressortleiterin bei der
Brigitte, einem Frauenmagazin im Verlag Gruner + Jahr, gekiindigt
habe.

2012 nahm ich ein Sabbatical, ein Jahr unbezahlten Sonderurlaub.
Ich wollte zur Ruhe kommen. Als ich im Mai 2012 in meinen Kalen-
der blickte, stellte ich jedoch fest, dass er dhnlich prall gefullt war
wie zu meinen Redaktionszeiten — nur nicht mit Konferenzen, Team-
besprechungen und dergleichen mehr, sondern mit Terminen fur
meine Ausbildungen, einen Spanischkurs und das Triathlontraining.
Hinzu kam, dass ich wie wild Yoga und Meditation praktizierte,
malte und schrieb. Meine Tage waren unfassbar voll, die Tagesstruk-
tur beinahe identisch mit der, als ich noch in der Redaktion arbeitete.
Nur die Inhalte waren andere. Diese Erkenntnis bedeutete einen ech-
ten Wendepunkt fur mich und bildete gleichzeitig die Basis fiir eine
tiefgreifende Transformation.

Tatsachlich hatte ich in meinem Leben zu diesem Zeitpunkt schon
so viel verstanden, dass ich wusste, was ich iandern wollte. Warum
in aller Welt dauerte es nur so lange? Meinem Kopf war klar, dass
ich seit Monaten einen anderen Alltag lebte. Allerdings erinnerte sich
mein Korper noch sehr gut an die vorige Alltagsstruktur mit 70-Stun-
den-Woche, unzihligen Terminen, stindiger Erreichbarkeit, einer
Wochenendbeziehung und Freizeitgestaltungsstress. Diese Korper-
erinnerung hatte ich tiber viele Jahre gepragt. Mir wurde immer kla-
rer: Wenn ich mir einen neuen Lifestyle wiinschte, konnte ich ihn
nicht einfach in die alte Struktur integrieren. Dafiir bedurfte es einer
tiefgreifenden und nachhaltigen Transformation.

Heute weifS ich, dass das keine Seltenheit ist: Wir sind in ein All-
tagsleben verstrickt und wiinschen uns eigentlich mehr Freizeit, Ruhe,
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1. Der Atem - ein vielseitiges Werkzeug

Gelassenheit und Flexibilitit. Wir haben Vorstellungen, Wiinsche
und Bediirfnisse. Vielleicht haben wir auch Vision Boards, auf denen
wir sie bildlich festhalten — das Leben im Haus am Meer oder mehr
Zeit fiir Familie und Freunde. Wir wollen endlich eine bestimmte
Ausbildung oder ein neues Hobby beginnen, wiinschen uns mehr
Lebensfreude, finanzielle Freiheit und Beweglichkeit fiir einen gesiin-
deren Lifestyle. Wir mochten nicht mehr durch das Leben hetzen, wir
mochten es vereinfachen und zugleich auf nichts verzichten miissen.
Fragst du dich, ob das alles moglich ist? So ging es mir damals.
Ich hatte schon tiber zehn Jahre mit Workshops zur Personlichkeits-
entwicklung, Gesprichstherapie, Coachings und diversen Weiter- und
Fortbildungen hinter mir. Meine Ausbildungen zum Holistic Life
Coach und Energy Healer waren fast abgeschlossen. Und doch fuhlte
es sich an wie eine Ewigkeit, bis wirkliche Verdnderung und Trans-
formation in meinem Leben moglich waren. Zu viel blieb in diesen
Jahren in meinen Gedanken und auf Mood Boards haften — bis ich
verstand, wie wichtig es ist, meine Wunsche und Bediirfnisse auch auf
korperlicher Ebene zu spiiren und so zu verdndern. Es war erst der
bewusste Atem, der mein Leben auf dem Weg zu innerem Frieden,
Verbundenheit und Freiheit wirklich und nachhaltig verdndert hat.

Eine Wendung um 180 Grad

Diese radikale Veranderung fand statt, als ich 2013 mit meiner Atem-
ausbildung begann. Auf der Matte meiner Atempraxis lernte ich ein
wundervolles Werkzeug, das mich schon viele Jahre im Yoga begleitet
hatte, ganz neu kennen. Nun waren die Atemiibungen der Schliissel
zu kraftvollen Verinderungen in meinem Leben. Vieles kam in den
Fluss, ging einfach und zeitnah. Ich durfte erfahren, was es heifst,
mein Leben in Leichtigkeit zu gestalten. Das bedeutet nicht, dass ich
vor bestimmten Entwicklungsschritten keine Angst mehr hatte. Aber
ich hatte jetzt ein Werkzeug, das ich jederzeit nutzen konnte, das mir
half, mit allen Gefiithlen umzugehen und tief aufs Leben zu vertrauen.
Mein Atem, den ich rund um die Uhr bei mir habe, unterstiitzt mich

dabei, Schopferin meines Lebens zu sein.
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Ein Atembuch - fur dich

Ich erkannte, dass der Atem uns dabei helfen kann, unsere Struk-
turen und Verhaltensmuster zu dndern. Mit ihm konnen wir ein
Bewusstsein schaffen, das uns ermoglicht zu entscheiden, wie wir
unser Leben gestalten wollen. Leider sind wir Menschen hiufig nur
bereit, uns zu verandern, wenn wir personlich oder im nahen Umfeld
Krankheit, Schmerz oder Verlust erfahren. In solchen Phasen o6ffnen
wir uns oft fir neue Wege. Ich habe 2012 fiir mich entschieden, dass
ich diese heftigen Zeichen vom Leben nicht mehr langer will. Ich bin
bereit, in meine Selbstverantwortung zu gehen und das Leben mit-
zugestalten. Und das Tag fur Tag aufs Neue.

Vielleicht bist du auch gerade an diesem Punkt. Eventuell hast du
in der Vergangenheit schon viel ausprobiert und Selbsterfahrungen
gesammelt. Oder du weifst schon, dass dein bewusster Atem dein
Leben bereichert.

Die Antworten liegen in dir

Bei Schmerzen und anderen Problemen neigen wir oft dazu, Hilfe
im AufSen zu suchen. Auch ich habe mich frither auf die Liege mei-
ner Physiotherapeutin gelegt und sie gebeten, mich von den Schmer-
zen zu befreien — bis ich irgendwann verstand, dass ich mir den
Schmerz selbst mache. Ich erkannte, dass wir fiir unsere Entschei-
dungen selbst verantwortlich sind. Mein Atem ist dabei mein Guru,
mein Navigationssystem und meine Kraft, um mit mir in Verbindung
zu gehen.

Ich verstehe mich als Aktivistin des Atems. Die Basis meiner Arbeit
bilden meine Ausbildungen ebenso wie meine eigenen Erfahrungen.
Ich sage immer, ich bin meine beste Klientin, weil ich durch so viele
Ups and Downs im Leben gegangen bin, so viele Hindernisse und
Blockaden aus der Vergangenheit kenne. Das ermoglicht mir, Men-
schen abzuholen und zugleich mein Wissen auf verstindliche Weise
weiterzugeben. Es war nie mein Plan, Menschen das Thema Atmen
zu vermitteln. Es ist ein inneres Calling, geleitet von meiner Schopfer-

kraft und meiner Intuition.
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1. Der Atem - ein vielseitiges Werkzeug

Heute gebe ich Menschen den Raum, sich selbst zu entwickeln,
ihre Antworten zu finden und zu erfahren, dass alle Weisheit in ihnen
liegt. Bei meiner Arbeit geht es also um Verkorperung, Selbstverant-
wortung und Selbstermichtigung — ich unterstiitze meine Klient:in-
nen dabei, in ihre eigene Kraft und Energie zu kommen. Wir beginnen
unser Leben mit dem ersten Atemzug und verlassen unseren Korper
mit dem letzten. Alles, was wir dazwischen erfahren, liegt in unserer
Verantwortung.

Das Mantra: »Lokah Samastah Sukhino Bhavantu« aus dem
Sanskrit und seine Interpretation aus dem Jivamukti Yoga bringen
meine Intention und meine Werte auf den Punkt. Ubersetzt heif3t es:
»Mogen alle Wesen gliicklich sein. Mogen alle meine Worte, Taten
und Gedanken in irgendeiner Form zu diesem Gliick und zu dieser
Freiheit beitragen.« Das Mantra wird dir tibrigens ein paar Seiten
weiter noch einmal begegnen. Denn: Ich habe in jedem Kapitel ein
Zitat eingefiigt, das mir viel bedeutet, und lade dich ein, dort beim

Lesen kurz innezuhalten und durchzuatmen.

Wo stehst du gerade?

Bist du oft gestresst, fithlst du dich gefangen in deinem Alltag und tust
dich schwer, zur Ruhe zu kommen? Hast du manchmal das Gefiihl,
dass das Leben an dir vorbeizieht und du ihm nur dabei zusiehst,
ohne es wirklich zu leben? Im grofSten Stress, in tiefgreifenden Pha-
sen der Verdnderung, in allen Situationen, in denen das Gefiihl von
Hilflosigkeit, Ausgeliefertsein oder Verlorenheit aufkommt, ist dein
Atem dein stindiger Begleiter! 24 Stunden am Tag und sieben Tage
die Woche.

Wenn du dich wieder frei und lebendig fithlen und das Leben dei-
ner Triume kreieren mochtest, hast du vermutlich bereits einiges an
Personlichkeitsentwicklung, Biichern und Seminaren hinter dir. Aber
fehlt dir noch etwas? Vielleicht brauchst du einen Ruhepol, um neue
Kraft zu schopfen, Klarheit zu gewinnen und dann mit Leichtigkeit

das zu erschaffen, das du dir wiinschst.
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Ein Atembuch - fur dich

Dein Atem ist dein direkter Zugang zum Unterbewusstsein. Von
dort aus werden Wiederholungsschleifen im Leben gesteuert. Du
kannst deinen Stress nicht mit dem gleichen Handeln und den glei-
chen Gedankengingen dndern, mit denen er entstanden ist. Sobald
du vom Kopf in den Kérper kommst, wirst du in Leichtigkeit, frei
von Hektik und Stress, dein Leben verandern. Wir konnen dort alte
Glaubenssitze, Blockaden, Emotionen und vieles mehr 16sen. Deine
regelmifSige Atempraxis hilft dir innerhalb eines kurzen Zeitraums
schon, dein Leben so zu verindern, dass du deine Bediirfnisse besser

wahrnehmen kannst.

Wenn du dich regelmafSig mit deinem Atem verbindest, wird sich dein

Leben in vielerlei Hinsicht zum Positiven wenden:

Du findest Antworten auf deine Lebensfragen.

Du lebst selbstverantwortlich das Leben deiner Traume.
Du kannst deine Visionen, Potenziale und Traume lebendig
im Alltag gestalten.

Blockierende Emotionen und Anspannungen im Korper
werden harmonisiert.

Du kommst vom Kopf in den Korper.

Durch den Atem erfihrst du mehr Selbstliebe und
Selbstakzeptanz.

Deine Gefiihle lassen sich besser regulieren.

Du kannst besser mit Stress und Angsten umgehen.

Innere Ruhe kann leichter in dein Leben integriert werden.
Schlaf und Gesundheit verbessern sich.

Du gelangst zu mehr Energie, Fitness und Fokus.

Es wird dir gelingen, mehr Lebensfreude, Kreativitit und

Authentizitit zu leben.
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1. Der Atem - ein vielseitiges Werkzeug

Dein Atem kann die Welt verandern

Frither wollte ich die Welt retten und mehr Frieden schaffen. 2012
erkannte ich, dass es zunichst um meinen eigenen inneren Frieden
und meine Ruhe geht. Nachdem ich mich intensiv tiber viele Jahre mit
gravierenden personlichen Themen auseinandergesetzt hatte, konnte
ich meinen Blick wieder nach aufSen richten. Heute weifS ich, dass du
und auch die Welt nicht gerettet werden miissen.

Allerdings haben wir alle die Moglichkeit und Fahigkeit, eine fried-
volle Welt zu schaffen. Alle Lebewesen — ganz egal, wo auf der Welt
sie sich befinden — sind mit dem Atem verbunden, unabhingig von
Ort, Sprache, Herkunft, Geschlecht und dergleichen mehr. Ist das
nicht wundervoll? Alles beginnt in dir. Der Atem, dieser kraftvolle
Schlisssel in dir, ermoglicht es dir, in Verbindung zu gehen — mit
dir selbst, deiner Einzigartigkeit und deiner Leidenschaft. AufSer-
dem kannst du auch in Verbindung mit anderen Menschen und dem
grofsen Ganzen treten. Wir als Menschen sind Teil der Erde, ihrer
Zyklen und Rhythmen. Das Bewusstsein und der Atem schenken uns
die Selbstermachtigung und Selbstverantwortung fir das Leben. So
kannst auch du dein Leben nach deinen Beduirfnissen und Wiinschen
gestalten und hast die Fihigkeit, deinen einzigartigen Beitrag in der
Welt mit uns zu teilen.

Vielleicht hort es sich fiir dich merkwiirdig an, dass ich tiberzeugt
bin, dass Atmen die Welt verandert. Ich weifs, was die regelmafSige
Praxis bei mir und unzihligen meiner Klient:innen verdndert hat.
Und was im Kleinen geht, geht auch im Groflen. Innerhalb kiirzester
Zeit durfte ich diese Veranderung erfahren, die mir jahrelanges Coa-
ching und Therapie nicht geben konnten. Ich weif3, es ist eine grofSe
und reale Chance. Du hast keine Zeit zu verlieren. Das Leben und die
Erde sind so kostbar, dass es schade wire, auch nur einen Tag hier
mit etwas zu verschwenden, das du eigentlich gar nicht mehr willst.

Wenn du fihlst, wenn du Korpererinnerungen erkennst und dann
bereit bist, dein Leben zu verandern, kommen dein Strahlen, deine
Energie und deine Kraft von innen heraus. Du gehst deinen authen-
tischen Weg und folgst deiner Wahrheit — und damit bist du Teil vom
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Ein Atembuch - fur dich

grofSen Ganzen. Wir werden immer mehr Menschen, die in ihre Kraft
kommen, indem sie ihren authentischen Weg gehen und ehrlich mit
sich selbst sind.

lch begleite dich auf deinem Weg

Ich habe viele Erfahrungen damit gemacht, wie Atmen das Leben
positiv beeinflussen kann. Dieses Wissen mochte ich mit dir teilen.
Ich weifs, dass du Sehnsucht danach verspiirst, eine tiefere Verbin-
dung mit deinem Korper aufzubauen und dich noch besser kennen-
zulernen — einfach zu spiiren, was deine Bediirfnisse sind. Woher ich
das weif3? Bei den allermeisten Menschen, die mir begegnen und mehr
iiber das Atmen erfahren mochten, ist das so. Und ich vermute stark,
dass wir als Trainer:innen und Lehrer:innen die Menschen anziehen,
die auch etwas mit uns selbst zu tun haben.

Ich sehe dich und bin nicht hier, um dich zu veriandern. Ich bin
hier, weil du danach gefragt hast. Ich sehe dich in allem, wie du bist.
Du hast einen weiteren Schritt zu dir und zu einem selbstbestimmten
und selbstwirksamen Leben gemacht, indem du dir und auch mir
vertraust, indem wir uns hier begegnen und verbinden konnen. Und
genau darum geht es in diesem Buch: Du entscheidest. Liest du jetzt
weiter oder legst das Buch kurz beiseite und verbindest dich mit
deiner Atmung? Wenn du es nicht jetzt machst, findest du auf vielen
Seiten immer wieder die Gelegenheit dazu. Nutze dieses Buch gern als
Wegbegleiter. Nimm es immer wieder zur Hand, wenn du vielleicht
in einer Lebenssituation feststeckst oder Fragen hast. Ich lese Biicher
auf ganz unterschiedliche Weise, etwa indem ich sie eine Zeit lang
neben mein Bett lege und ab und zu aufschlage. Genau diese Zeilen
sind dann richtig fir mich.

Auflerdem beginne ich oft Bucher zu lesen, indem ich ganz nach
hinten bldttere — deshalb habe ich fiir diejenigen, die das auch so
handhaben, auf der letzten Seite eine Nachricht hinterlassen. Ich bin
mir sicher, wir werden eine gute Zeit haben und uns vielleicht mal

online oder offline personlich begegnen.
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1. Der Atem - ein vielseitiges Werkzeug

In diesem Buch habe ich fiir dich alles zusammengefasst, was
du zum Atmen wissen solltest. Auf der Basis meiner umfassenden
Ausbildung und Erfahrungen, aber auch anhand wissenschaftlicher
Erkenntnisse zeige ich dir, wie wichtig das Thema Atmen ist und wie
sehr es in Zukunft unser Leben beeinflussen wird. Ich habe, zum Teil
gemeinsam mit anderen Expert:innen, die Essenz des Wissens heraus-
gefiltert und teile sie mit dir. Entstanden ist die ultimative Zusammen-
fassung, die ich mir selbst am Anfang meiner eigenen Reise in ein

bewusstes und gesundes Leben gewiinscht hitte.

Ein Wort zum Buchtitel

Vielleicht fragst du dich nun noch, warum dieses Buch Atme. Jetzt.
heifst. Fiir mich bedeuten diese Worte, dass ich mich auf den gegen-
wartigen Moment konzentriere und die Aufmerksamkeit auf meinen
Atem lenke. So kann ich meine Gedanken beruhigen und mich im
Hier und Jetzt prasent fuhlen. Sie erinnern mich aber auch daran,
wie wichtig es ist, tief und vollstindig zu atmen, um meinen Kor-
per mit Sauerstoff zu versorgen und so meine Gesundheit und mein
Wohlbefinden zu verbessern. Durch bewusstes Atmen kann ich Stress
und Anspannung abbauen und meine Energie und Kreativitit stei-
gern. SchlieSlich sind sie fur mich ein metaphorischer Ausdruck, der
uns darauf hinweist, dass unser Leben ebenso fliichtig und kurzlebig
sein kann wie ein einziger Atemzug. Er erinnert uns daran, dass das
Leben kostbar ist. Genauso wie wir jeden Atemzug bewusst und tief
inhalieren konnen, sollten wir auch unser Leben bewusst und voll-
standig leben.

Und warum die Punkte bei Atme. Jetzt.? Je nach Sichtweise bie-
tet ein Punkt viele Interpretationen: Er ist Symbol der Ganzheit.
Dinge auf den Punkt zu bringen ist ein Ausdruck von Klarheit. Der
Punkt steht fiir mich aber auch zur Erinnerung, sich nicht im Tun
zu verlieren, sondern im Streben nach Einheit immer wieder neu
auszurichten. Schliefflich kann der Punkt als Ausdruck der Einfach-
heit und des Minimalismus betrachtet werden. In einer Welt, die von
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Ein Atembuch - fur dich

Ablenkungen und Uberstimulation geprigt ist, ist der Punkt eine
einfache und klare Botschaft, die uns an das Wesentliche erinnert:
den Atem im Hier und Jetzt. Daher steht der Punkt jeweils fiir das
Ein- und das Ausatmen.

Uber den Untertitel »Bewusstes Atmen fiir innere Ruhe, Lebens-
freude und Kreativitdt« habe ich lange nachgedacht. Er enthilt meine
Botschaft fiir mehr Lebensqualitit. Die darin genannten drei Quali-
taten sind fiir mich in der neuen Zeit, in die wir gemeinsam eintreten,
besonders wichtig, um ein friedliches, respektvolles und empathisches

Miteinander gestalten zu konnen:

In der Ruhe liegt die Kraft, um im Chaos gelassen zu bleiben und
auch inneren Frieden zu finden. Ebenso geht es um Vertrauen, ein
Gefuhl von Sicherheit und die Fahigkeit zur Selbstregulation.

Freude ist Expansion, Lachen, Ausdruck des Selbst — das Dasein im
Hier und Jetzt. Wer in der Freude ist, ist entspannt in seiner Leich-
tigkeit, in der Verbindung mit sich und anderen. Lebensfreude ist
ansteckend fiir dich und dein Umfeld.

Kreativitat ist fiir mich die gefragte Fahigkeit dieser Zeit. Wenn ich
kreativ bin, kann ich mich immer wieder auf neue Lebensumstinde
einstellen, aus den Erfahrungen schopfen und Neues gestalten.

Mehr Inspiration dazu findest du einige Seiten weiter.

Bevor wir nun loslegen und tiefer ins Thema Atmen eintauchen,
mochte ich dir noch ein paar Dinge mitgeben, die mir am Herzen
liegen — sie sind fir meine Arbeit wichtig und inspirieren moglicher-

weise auch dich. Viel Freude beim Lesen und Praktizieren!
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Welche Bedurfnisse
hast du”

ange Zeit hatte ich den Wunsch, es anderen recht zu machen, um
Lweiter in einer vermeintlich sicheren Verbindung bleiben zu kon-
nen. Das Verhaltensmuster wird auch als People Pleasing bezeichnet.
Ich konnte mich ganz leicht nach den Bediirfnissen anderer richten,
weil ich meine eigenen viel zu leise oder gar nicht wahrgenommen
habe. Das zu erkennen und zu dndern hat Jahre gedauert. Heute habe
ich Menschen in meinem Leben, die ahnlich ticken wie ich. So wurde
es Uber die Jahre immer leichter, mein Leben nach meinen Bediirf-
nissen zu gestalten.

Bedurfnisse sind Winsche oder Anforderungen, die wir haben, um
uns wohl und erfillt zu fihlen. Sie konnen physischer, emotionaler
oder geistiger Natur sein und variieren je nach Person und Lebens-
situation. Einige Beispiele sind korperliche Gesundheit, emotionale
Unterstiitzung, innere Ruhe, Selbstverwirklichung, Sicherheit, Krea-
tivitat, Lebensfreude, Verbindung zu sich und anderen und die damit
verbundene Zugehorigkeit. Wenn wir unsere Bedurfnisse ignorieren
oder unterdriicken, konnen Frustration, Unzufriedenheit und Stress
die Folge sein. Wenn wir uns jedoch dartiber im Klaren sind, was uns
wichtig ist und was wir brauchen, kénnen wir Entscheidungen treffen

und unser Leben so gestalten, dass es uns erfillt und gliicklich macht.
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